
＊冬休みも目をまもろう＊ 
 

冬休みに入ると家庭学習用のタブレットなど、ICT 機器の使用時間が増える人もいると思います。目の疲

れや視力低下を防ぐために、こまめな休息をとり、正しい姿勢での使用を心掛けましょう！ 



 

冬休み号 

川越中学校 保健室 

 

冬休みが始まりますね。１・２年生にとっては、学習の振り返りをするチャンス！ 

３年生は受験勉強のふんばりどころになってきますね。同時に、自分の体や 

心のことを後回しにせず、ゆっくり休んだり、自分の好きなことをしたりする 

時間も大切です。計画的に、無理をせず自分のペースで頑張りましょう。 

 

＊冬休みを元気に過ごすために＊ 

まだまだ新型コロナウイルス感染症拡大の勢いが止まりません。インフルエンザと同時流行も懸念され

ています。感染症や風邪等の継続した予防のためにも、冬休みの間も生活習慣をしっかりと整えて免疫

力を高めましょう！ 

 

○食事○ 

 栄養バランスのとれた食事を１日３食摂ろう！ 

よく噛むこと・決めた時間におやつを食べることはむし歯の予防 

にもなります。 

 

○運動○ 

 運動をして身体を温めよう！ 

寒いとついつい家の中で１日を過ごしてしまいがちです。 

身体を動かすことで血の巡りが良くなり、冷え性対策になります。 

また、免疫力が高まり、風邪や感染症対策にもなります。 

 

○睡眠○ 

 早寝早起きを心がけよう！ 

学校が休みだからと夜更かししてしまうと、冬休み明けも、なかなか朝起きられなくなってしま

い、３学期の生活に影響が出てしまいます。スタートをすっきりとした状態で始められるよう

に、早寝早起きを心がけましょう！ 

 

☆長期休暇では生活習慣が乱れがちです。冬休みの間もしっかりと生活習慣を整えましょう。 
 また、帰宅後や食事前には手洗い・うがいを行い、しっかりと換気をして感染症を予防しまし

ょう！ 

冬休み中、冬休み明けも元気に過ごし、元気よく２０２３年のスタートを切ろう！ 

冬休み中も、検温をして「健康観察記録」に記録し、自分の体調を管理しましょ

う。 
いつもと少し違うな、と思ったら無理をせず、身体をしっかりと休めましょう。 

冬休み明け、元気なみなさんに会えることを楽しみにしています。 


